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Аннотация. Сок – вкусный и ценный пищевой продукт. В нем содержатся витамины, 
минеральные вещества, углеводы. Соки оказывают освежающее и общеукрепляющее 
действие на наш организм, которое ведет к повышению работоспособности. Оказывается, 
только 2% всех производителей выпускают качественный сок, поэтому многие садоводы 
стараются производить натуральные соки в домашних условиях.  
Пищевая ценность соков заключается в том, что в них содержатся наиболее ценные 
и хорошо усвояемые организмом составные части плодов и ягод: сахар, органические 
кислоты, минеральные соли, витамины и другие вещества. Грубая, неусвояемая или мало-
усвояемая организмом клетчатка, лигнин и другие вещества поступают в отходы. Процесс 
изготовления соков включает в себя этапы: отбор сырья, мойка плодов, дробление, 
прессование, очистка и фильтрация, упаковка готового продукта в подготовленную 
обработанную тару, хранение.    Для разных плодов, существуют свои рецепты. 
 В результате проведенного опроса по выявлению вкусовых качеств сока, 
произведенного в домашних условиях и сока фабричного производства после дегустации 
учениками моего класса, мы можем сделать вывод, что домашний сок понравился больше. 
Ключевые слова. Сок, натуральный сок, технология изготовления сока дома, 
рецепты соков. 
 
Сок – вкусный и ценный, всеми любимый, питательный продукт. Сок – это кладезь 
витаминов, минеральных веществ, углеводов. Соки оказывают освежающее и 
общеукрепляющее воздействие на организм человека, которое ведет к повышению качества 
жизни и работоспособности. Однако, оказывается, что только 2% всех производителей 
выпускают качественный сок.  
Одним из известных и самых распространенных способов переработки плодов и ягод, 
выращенных на личных приусадебных участках, является получение из них натуральных 
соков. 
Натуральные соки очень хорошо можно готовить дома. Их пищевая ценность в том, 
что соки содержат самые ценные и хорошо усвояемые организмом составные части плодов 
и ягод: сахар, органические кислоты, минеральные соли, витамины и другие вещества. При 
этом, при переработке сырья грубая, неусвояемая или мало-усвояемая организмом 
клетчатка, лигнин и другие вещества поступают в отходы [1].  
Соки употребляют или непосредственно сразу в пищу или из них готовят кисели, желе 
и морсы. 
Соки готовят из разных ягод или овощей: винограда, яблок, вишен, слив, малины, 
черной и красной смородины, крыжовника. Чтобы получить качественный сок, нужно 
брать только свежие, зрелые, не порченные плоды и ягоды. Для получения соков размер 
плодов не имеет значения. У некоторых бытует мнение, что для натуральных соков можно 
использовать некачественные плоды и ягоды, падалицу, подгнившие, заплесневелые, 
порченые. Из недоброкачественного сырья и сок получается недоброкачественный. Сок 
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является восприимчивым продуктом к любым посторонним привкусам и запахам. Поэтому 
сок из несвежих, гнилых, плесневелых плодов и ягод возьмет в себя все эти неприятные 
запахи и будет совершенно не пригоден к употреблению. 
После сортировки и отбраковки плоды (яблоки, вишни, сливы, и др.) и ягоды с 
твердой кожицей (виноград, черная смородина и др.) надо очень хорошо промыть под 
холодной водой. Малину и землянику моют перед отделением чашелистиков, погружая в 
воду в решетке, после чего решетки сразу вынимают и воду сцеживают, иначе ягоды 
наберут много воды. 
Для лучшего извлечения сока плоды и ягоды надо раздробить. В домашних условиях 
их дробят на мясорубке с крупными ячейками или в кастрюле деревянным пестиком. Ягоды 
черной смородины перед прессованием необходимо не только раздробить, но и 
раздробленную массу прогреть для лучшего выделения сока предварительно в горячей 
воде. 
Основной операцией для получения сока является прессование. Сок лучше всего 
отжимать на небольшом ручном винтовом прессе или специальной соковыжималке. 
Для этого раздробленные плоды помещают в мешок или салфетку из грубой, но 
прочной ткани и укладывают в корзину пресса. Мешок или салфетку с мезгой покрывают 
круглой деревянной крышкой пресса. Затем постепенно поворачивают винт до появления 
первых струй сока. Как только сок перестанет течь, снова поворачивают винт, и сок снова 
начинает выделяться. Так продолжают до тех пор, пока совершенно не прекратится 
выделение сока. Чем качественнее проводится прессование, тем больше выделяется 
готового продукта. 
Прессование надо вести медленно и постепенно. При прессовании большого 
количества плодов (10-15 килограммов) можно получить сок второго отжима. Для этого в 
отжатую массу (из-под пресса) добавляют немного кипяченой воды (1 литр воды на 10 
килограммов отжатой массы), нагревают всю массу в тазу при помешивании до 
температуры 70-80 градусов, ни в коем случае не доводя до кипения. Теплую мезгу опять 
кладут в мешок из ткани и производят вторичное прессование так же, как и в первый раз. 
Сок второго отжима собирают и расфасовывают отдельно от сока первого отжима. Из сока 
второго отжима можно делать кисели, морс и другие напитки. Мезга после второго отжима, 
не выбрасывается и, как правило, идет на корм скоту. Только лишь мезга вишни, черной 
смородины, малины после второго отжима может быть использована для изготовления 
киселей и других продуктов. 
Очень важным моментом при прессовании является темп отжима. При быстром 
отжиме задерживается выход сока, и он делается мутным. Вместе с тем слишком медленное 
прессование мезги также нежелательно: при затяжке прессования в мезгу и сок из воздуха 
попадают микроорганизмы, и сок начинает бродить и скисать. Поэтому слишком 
растягивать процесс прессования не следует. Максимальная длительность прессования при 
двукратном отжиме 45 минут. 
Небольшое количество плодов и ягод можно с успехом прессовать на маленьком 
ручном прессе. 
Сок после прессования содержит много частиц мякоти, которые делают сок мутным. 
Существует несколько способов осветления соков с доведением их до полной 
прозрачности. Все эти способы сложные и не всегда возможны для использования в 
домашних условиях. Поэтому, учитывая высокую пищевую ценность неосветленных соков, 
можно из ряда плодов и ягод получить неосветленные соки. Отжатый сок просто 
фильтруют через ткань, которая задерживает крупные частицы. 
Для приготовления желе используют прозрачный сок, который можно получить 
следующим способом. Свежеотжатый сок прогревают, доводя до 85 градусов, затем в 
горячем виде разливают в стеклянные банки, которые герметически закрывают крышками. 
Банки с соком выдерживают 1 или 2 месяца. За это время происходит самоосветление соков. 
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Осветленный сок осторожно, чтобы не сбалтывался, сливают с образовавшегося осадка, 
фильтруют через плотную ткань и используют для дальнейшей переработки в желе. 
Не все соки одинаково долго хранятся. Для длительного хранения наиболее пригодны 
соки, полученные из плодов и ягод с высокой кислотностью (вишня, черная смородина, 
алыча, терн, яблоки, малина, клюква, крыжовник), т.е. чем ниже кислотность, тем меньше 
срок хранения. 
Банки, которые используют для хранения сока, должны быть промыты в горячей воде 
и хорошо прогреты. После разлива сока банки закатывают лакированными жестяными 
крышками. Все банки с соком после 12 дней хранения при комнатной температуре 
(контрольная выдержка) просматривают. Если за этот срок никакой порчи не обнаружено, 
то соки могут считаться качественными и годными для длительного хранения. Соки хранят 
в сухом, прохладном помещении при температуре 12 градусов. 
Если у вас есть соковыжималка, то можно готовить соки с мякотью в большом 
ассортименте. В соках с мякотью хорошо сохраняются аромат, вкус, и другие качества, 
свойственные натуральным плодам. Готовят соки с мякотью из абрикосов, черной 
смородины, вишни, сливы, винограда. Для этого плоды моют, удаляют косточки, 
пропускают через соковыжималку, подслащивают сахарным песком (соблюдая данный 
рецепт: абрикосы и черная смородина из расчета 100 граммов сахара, вишня и слива - 50 
граммов сахара на 1 литр сока) или в натуральном виде без добавления сахара. Полученный 
сок с частицами мякоти подогревают на умеренном огне до 60-70 градусов и 
расфасовывают в стеклянные банки, накрывают жестяными крышками и пастеризуют в 
горячей воде при температуре 85 градусов (пол-литровые банки - 25 минут и литровые 
банки - 35 минут), закатывают и охлаждают. 
Есть рецепты соков, которые предполагают наличие соковарки. Соковарка состоит из 
двух кастрюль. В нижней кастрюле соковарки воду (должно быть не менее 2 литров) 
нагреть до кипения. В нее поместить вторую кастрюлю с отверстием посредине для 
создания пространства с паром и сбора сока. Во вторую кастрюлю вставить дуршлаг с 
измельченными фруктами и ягодами, либо овощами. 
Загрузку фруктов или ягод производить до бурта бункера. После чего соковарку 
накрыть крышкой и продолжить нагревание на медленном огне. Резиновый шланг 
перекрыть зажимом. Пар, который выделяется из нижней кастрюли, нагревает фрукты и 
ягоды, либо овощи и размягчает их. При этом плоды выделяют сок, который стекает по 
трубке в подставленную кастрюлю. Если сырье нагреваются слабо, сок будет медленно 
вытекать и быстро остывать. Обязательно надо следить за тем, чтобы вода кипела бурно -
ключом. 
Важно следить за тем, чтобы всегда была вода в нижней кастрюле соковарки, т.е. 
доливать ее, если она выкипает. Процесс соковыделения длится 45-70 минут в зависимости 
от размера, плотности и спелости ягод, фруктов, овощей. По истечении вышеуказанного 
времени снять зажим и горячий сок аккуратно слить через шланг в чистые бутыли или 
банки, которые предварительно необходимо простерилизовать и нагреть, чтобы стеклянная 
тара не лопнула. 
Как только из соковарки в банку потек сок, его обязательно пробуют для определения 
достаточности в нем сахара и соли. Соковарка дает возможность получить и сладкий сок. 
Для этого в загрузочный бункер одновременно с ягодами или фруктами следует насыпать 
сахарный песок. Рецепт получения сладкого сока (в зависимости от степени зрелости 




Рецепт, изготовления соков в домашних условиях 
Фрукты или ягоды  
(4-5 кг) 
Количество сахара (гр.) 
Количество получаемого сока 
(литр) 
Крыжовник 400-600 3-4 
Смородина 450-500 3-4 
Малина 500 4 
Вишня 350 4 
Яблоки, груши  350-400 2-3 
Слива 400 4 
Земляника 300 4 
 
Наша семья уже много лет занимается соковарением, так как мы любим сок и имеем 
садовый участок, на котором растут яблони. В урожайные годы яблок бывает достаточно 
много и их можно переработать во вкусный натуральный сок. В качестве вкусовых добавок 
к яблокам мы добавляем ягоды черной смородины, малины, крыжовника, вишни и других 
ягод, которые растут в саду. Вкусов может быть так много, что порой даже мама не сразу 
догадывается, какие добавки ягод она использовала. Изготавливаем сок при помощи 
соковарки. Соковарка очень бережется родителями и аккуратно упаковывается после 
использования в коробку. Сваренный домашний сок хранится в стеклянных банках в 
погребе (банки обычно литровые для удобства использования), либо в кладовой. Порой 
сока изготавливаем так много, что загружаются все полки в кладовой нашей квартиры. Сока 
производим в урожайные годы на ягоды и яблоки достаточно много, и его хватает на целый 
год, до нового урожая. Родители часто в качестве дополнения к подаркам, например, на дни 
рождения, дарят сок, и все знакомые уже ждут этот вкусный «довесок». Сок производится 
достаточно концентрированный и его можно разбавить при употреблении водой, здесь 
каждый разбавляет на свой вкус.  Вкус и аромат сока замечательный. Как только 
открывается банка сразу чувствуется аромат лета. Я провела опрос после дегустации сока 
домашнего и фабричного среди учеников своего класса. В результате проведенного опроса 
по выявлению вкусовых качеств сока, произведенного в домашних условиях и сока 
фабричного производства после дегустации учениками моего класса, мы можем сделать 
вывод, что домашний сок понравился больше [2]. Ребята не скупились на похвалы. Сок 
дарит радость и здоровье. Наша семья будет продолжать изготавливать сок в домашних 
условиях. 
Таким образом, мы утвердились во мнении, что производство сока в домашних 
условиях позволяет получить вкусный и полезный продукт без химических добавок. 
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